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La Piramide De Actividad Fisica

Sea creativo en su busqueda de maneras de mantenerse activo.

3+ DiAS/SEMANA

5+ DIAS/SEMANA

Ejercicio aerébico
(60 minutos)
Caminar enérgicamente,
andar en bicicleta, nadar,
trotar, clases de aerdbico

TODOS LOS DIAS

Tanto como sea posible
Camine a la tienda, trabaje en su jardin, estacione el auto mas lejos, camine
pasos adicionales en su dia, pasee al perro, tome las escaleras en lugar del
ascensor, camine o ande en bicicleta al trabajo o al gimnasio, lleve las compras
enlamano, lave el coche, que la actividad fisica sea parte de su dia de trabajo ...
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